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засобів розв’язання цього є самостійні заняття фізичними вправами. У цій роботі ми намагалися, визначивши 
найслабші сторони фізичного розвитку студенток НУ “Львівська політехніка” та оцінивши кількість їх 
теоретичних знань щодо самостійних занять фізичними вправами, запропонувати схему фізичних наванта-
жень для студенток у позанавчальний час, сформулювати чітку мотивацію до таких занять та забезпечити 
молодь необхідними для цього знаннями. 
Ключові слова: фізична підготовленість, студентки, самостійні заняття 
Елена Череповская, Дмитрий Череповский, Татьяна Палагнюк. Самостоятельные занятия как один 
из способов улучшения уровня физической подготовленности студенток. Многие исследования под-
тверждали, что современная студенческая молодёжь имеет низкий уровень физической подготовленности. 
Способствуют этому многочисленные факторы – генетические, социальные, экологические, экономические, 
педагогические и др. Два часа в неделю в рамках учебной дисциплины “Физическое воспитание” не решают 
проблемы. Однако самостоятельные занятия физическими упражнениями могут улучшить ситуацию. В дан-
ной работе мы предприняли попытку, определив слабые стороны физического развития студенток НУ 
“Львовская политехника” и оценив количество теоретических знаний касательно самостоятельных занятий 
физическими упражнениями, предложить схему физических нагрузок для студенток во внеурочное время, 
сформулировать чёткую мотивацию к таким занятиям и снабдить молодёжь необходимыми для этого 
знаниями.  
Ключевые слова: физическая подготовленность, студентки, самостоятельные занятия. 
Olena Cherepovska, Dmytro Cherepovskiy, Tetiana Palahniuk. Independent Work as One of Ways of 
Developing of Female-Students’ Physical Preparedness. The level of developing of female-students’ physical 
preparedness is low. Many researches prove it. This situation has some causes, as to: social, ecological, economical, 
pedagogical, culture etc. Our students have physical culture lesson once a week. As a result, the level of students’ 
physical preparedness doesn’t grow. Independent work can help in this situation. This article deals with the problem of 
improvement of female-students’ physical development. We tried to observe physical preparedness of Lviv polytechnic 
female-students’ and avaluate amount of their theoretical knowledge for independent work. Besides, we tried to present 
the scheme of physical independent work for our students and motive young people for independent work in the frame of 
physical culture.  
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Постановка наукової проблеми та її значення. Аналіз останніх досліджень. На сучасному 
етапі розвитку людства більшість проблем зі здоров’ям студентів викликані дефіцитом рухової актив-
ності, які закономірно виникають у процесі навчання у вищому навчальному закладі. Зниження 
рухової активності призводить до падіння тонусу кровоносних судин, унаслідок чого збільшується 
навантаження на серце. Фізичне виховання є важливою складовою частиною процесу навчання у 
вищих навчальних закладах ІІІ–IV рівнів акредитації. Один із основоположних принципів фізичного 
виховання – це принцип оздоровчої спрямованості, зміст якого полягає в забезпеченні оздоровчого 
ефекту внаслідок занять фізичною культурою. 
Вивчення літератури, опублікованої в нашій країні та за кордоном, показало, що тест Руф’є, 
завдяки простоті й зручності, а головне достовірності, має широке застосування [7, 8] і дає змогу 
зробити висновки про більш глибокі зсуви основних вісцеральних систем організму людини. 
Завдання дослідження – оцінити функціональний стан серцево-судинної системи студентів юри-
дичного факультету впродовж двох років навчання. 
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Методи дослідження – аналіз і вивчення науково-методичної літератури та емпіричних даних 
дослідження. Індекс Руф’є характеризує функціональний стан вегетативної нервової і серцево-
судинної системи. 
Організація дослідження. Для дослідження динаміки функціонального стану серцево-судинної 
системи упродовж двох років навчання було обстежено 106 студентів юридичного факультету, які 
навчалися на І (2009–2010 н. р.) та на ІІ (2010–2011 н. р.) курсах, з них 43 хлопці та 63 дівчини. 
Виклад основного матеріалу й обґрунтування отриманих результатів дослідження. Аналі-
зуючи показники частоти серцевих скорочень студентів, як хлопців, так і дівчат, під час проведення 
тесту Руф’є, ми зауважили, що показники до навантаження є значно більшими (від 68 до 116 уд. / хв), 
ніж загальновідомі показники в спокої (60–80 уд. / хв) (рис.1). Це узгоджується з даними Дж. Х. Уіл-
мора та Д. Л. Костілла [3], де вказується, що вже до початку вправ ЧСС, як правило, перевищує 
звичний показник у спокої. Це так звана передстартова реакція. Вона виникає внаслідок виділення 
нейромедіаторанорадреналіна симпатичної нервової системи й гормону адреналіну наднирниками. 
Оскільки ЧСС перед виконанням вправ, як правило, підвищена, визначення її в спокої потрібно 




Рис. 1. Показники ЧСС під час виконання тесту Руф’є у студентів 
 
Порівнюючи показники ЧСС перед фізичним навантаженням у хлопців на І та ІІ курсах, ми 
бачимо, що вони майже не змінилися (89,83 та 86,19 уд. / хв відповідно), на відміну від дівчат. У дів-
чат відбулися достовірні зміни: на І курсі – 88,00 уд / хв, а на ІІ курсі показник зменшився і становив 
79,70 уд./хв. Показники ЧСС після навантаження та після 1 хв відпочинку і у хлопців, і в дівчат 
покращилися, але не достовірно. Частота серцевих скорочень у спокої значно понижується внаслідок 
тренувань, спрямованих на розвиток витривалості. У початковому періоді навантажень у нетренова-
них людей ЧСС переважно зменшується на 1 уд. / хв щотижня [3–5]. Отже, навантаження на заняттях 
із фізичного виховання є недостатніми для покращення функціонального стану серцево-судинної 
системи студентів. 
Аналізуючи реакцію пульсу на фізичне навантаження, ми встановили, що в дівчат спостері-
гаються кращі показники, ніж у хлопців. Так, якщо на І курсі ЧСС збільшилася в студенток на 
49,67 уд. / хв, то у студентів – на 43,15 уд. / хв. На ІІ курсі – у перших ЧСС збільшилися на 54,84 уд. / хв, 
то у других – на 46,00 уд. / хв. Це вказує на кращу реакцію серцево-судинної системи дівчат на фізич-
не навантаження, ніж у хлопців. Адже ми знаємо, що ЧСС збільшується пропорційно до величини 
фізичного навантаження, серце починає виштовхувати більший об’єм крові за кожний удар, збільшу-
ється кількість крові до м’язів, доставляючи їм необхідну кількість кисню й поживних речовин [1; 5; 6].  
Показники ЧСС після 1 х відпочинку дають змогу оцінити, наскільки якісно відбуваються 
відновні процеси в організмі людини. Згідно з літературними джерелами, ЧСС повертається до вихід-
ного рівня в середньому за 3 хв [2; 3]. Отже, і в хлопців, і в дівчат пульс відновився в середньому на 
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Це дослідження показало, що навантаження на заняттях із фізичного виховання є недостатніми 
для покращення функціонального стану серцево-судинної системи студентів. Вихід із ситуації поля-
гає у введенні самостійної підготовки студентів під час навчального року, а особливо під час канікул. 
Наступний етап аналізу – вивчення відсоткового співвідношення рівня функціонального стану 
серцево-судинної системи студентів. Ми з’ясували, що середні дані в студентів, за показниками 
індексу Руф’є є задовільними. Так, у хлопців і на І (57,1 %), і на ІІ курсах (48,9 %) були задовільні 
показники функціонального стану серцево-судинної системи (рис. 2).  
 
 
Рис. 2. Функціональний стан серцево-судинної системи студентів юридичного факультету  
ЛьвДУВС протягом двох років навчання 
 
Ми спостерігаємо тенденцію до зниження кількості студентів із задовільними показниками на 
8,2 %. При цьому збільшився відсоток хлопців із поганими показниками на 3,4 %. Якщо на І курсі 
таких студентів було 24,5 %, то на ІІ – 27,9 % осіб.  
Також простежується і позитивна тенденція. На 2,5 % збільшилась кількість студентів, у яких 
показники індексу Руф’є стали кращими.  
Що ж до дівчат, то в них спостерігається збільшення студенток, які впродовж навчання по-




Рис. 3. Функціональний стан серцево-судинної системи студенток юридичного  
факультету ЛьвДУВС протягом двох років навчання 
 
Так, на І курсі було 13,6 % студенток із добрими показниками, 30,5 % дівчат мали задовільні 









Фізична культура, фізичне виховання різних груп населення  
 263 
другого тестування результати покращились. На 3,9 % збільшилося число студенток із добрими 
показниками, на 23,5 % стало більше студенток, у яких показники тесту Руф’є задовільні. І змен-
шилася кількість студенток із поганими показниками. Отже, у дівчат спостерігається позитивна тен-
денція до покращення функціонального стану серцево-судинної системи. 
Висновки й перспективи подальших досліджень. Функціональний стан ССС студентів 
юридичного факультету вказує на недостатню рухову активність студентів, особливо хлопців, та на 
несвідоме ставлення до свого здоров’я. Найбільш відомі фахівці в галузі здорового способу життя 
пов’язують процес зміцнення здоров’я з розвитком витривалості. Саме в процесі розвитку цієї 
фізичної якості підвищуються функціональні можливості серцево-судинної та дихальної систем, 
відповідальних за постачання організму киснем, розширюються резервні можливості печінки, нирок, 
збільшується капіляризація м’язів, покращується стійкість до несприятливих зрушень у внутріш-
ньому середовищі організму і зовнішнього впливу. Введення чотирьох годин на тиждень на дисцип-
ліну “Фізичне виховання” може частково виправити цю ситуацію, але ще потрібне бажання студентів 
займатися фізкультурою. 
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Анотації 
Фізичне виховання є важливою складовою частиною процесу навчання у вищих навчальних закладах ІІІ–IV рів-
нів акредитації. Один із основоположних принципів фізичного виховання – це принцип оздоровчої спрямова-
ності, зміст якого полягає в забезпеченні оздоровчого ефекту внаслідок занять фізичною культурою. Вивчення 
літератури, опублікованої в нашій країні та закордоном, показало, що тест Руф’є, завдяки простоті й 
зручності, а головне достовірності, має широке застосування та дає підставу зробити висновки про більш 
глибокі зсуви основних вісцеральних систем організму людини. Завдання – оцінити функціональний стан сер-
цево-судинної системи студентів упродовж двох років навчання. Функціональний стан ССС студентів юри-
дичного факультету вказує на їхню недостатню рухову активність, особливо хлопців, та на несвідоме 
ставлення до свого здоров’я. Уведення 4 год на тиждень на дисципліну “Фізичне виховання” може частково 
виправити цю ситуацію, але ще необхідне бажання студентів займатися фізкультурою. 
Ключові слова: серцево-судинна система, студенти, тест Руф’є. 
Оксана Чичкан, Галина Шутка, Ольга Пазычук. Функциональное состояние сердечно-сосудистой 
системы студентов в течении двух лет обучения. Физическое воспитание является важной составной 
частью процесса обучения в высших учебных заведениях III–IV уровней аккредитации. Один из осново-
полагающих принципов физического воспитания – это принцип оздоровительной направленности, смысл кото-
рого заключается в обеспечении оздоровительного эффекта в результате занятий физической культурой. 
Изучение литературы, опубликованной в нашей стране и за рубежом, показало, что тест Руфье, благодаря 
простоте и удобству, а главное достоверности, имеет широкое применение и позволяет сделать выводы о 
более глубоких сдвигах основных висцеральных систем организма человека. Задача – оценить функциональное 
состояние сердечно-сосудистой системы студентов в течение двух лет обучения. Функциональное состояние 
ССС студентов юридического факультета указывает на их недостаточную двигательную активность, 
особенно юношей, и на бессознательное отношение к своему здоровью. Введение 4 часов в неделю на дисцип-
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лину “Физическое воспитание” может частично исправить эту ситуацию, но еще необходимо желание сту-
дентов заниматься физкультурой. 
Ключевые слова: сердечно-сосудистая система, студенты, тест Руфье. 
Oksana Chуchkan, Halyna Shutkа, Olha Pazychuk. Functional State of Cardiovascular System of Students 
During Two Years of Studying. Physical education is an important part of learning process in higher educational 
establishments of III-IV level of accreditation. One of fundamental principles of physical education is the principle of 
improving orientation, the meaning of which is to ensure health effects resulting from physical training. The study of 
literature published in Ukraine country and abroad showed that the test Rufe, thanks to the simplicity and convenience, 
and most importantly, credibility, is widely used and allows to reach a conclusions about the deeper shifts of the             
major visceral systems of a human body. Objective: to evaluate functional state of cardiovascular system of students 
during two years of studying. Functional state of cardiovascular system of law-students indicates lack of motor activity 
of students, especially boys, and unconscious attitudes toward their health. Practicing 4 hours per week on the 
discipline of “Physical Education” can save this situation, but also the desire of students to engage in physical 
exercise. 
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Постановка наукової проблеми та її значення. У пошуках ефективних форм, засобів і методів 
педагогічної діяльності спеціалісти багатьох країн звертаються до олімпійських ідеалів, які орієнто-
вані на загальнолюдські, гуманістичні, духовно-моральні цінності, пов’язані з такою особливою 
сферою діяльності, як спорт. Світовий олімпійський рух являє собою вершину, яку можуть досягти 
спортсмени, котрі показують високі спортивні результати, і ті, хто не має таких спортивних якостей і 
можливостей, свято вірить олімпійським ідеалам та наслідує їх в житті й у масовому спорті. 
Аналіз останніх досліджень і публікацій із цієї проблеми. Згідно з дослідженнями вітчизняних 
соціологів, найбільше звертають увагу на інформацію про олімпізм і здоровий спосіб життя школярі – 
32–36 % та молодь 25 %. Саме тому олімпізм відіграє велику виховну роль. Дуже гостро в наш час 
постає питання про інформованість різних груп населення про олімпізм та олімпійський рух, їх став-
лення до цих явищ суспільного життя. Результати досліджень показали, що недостатньо поінформо-
вана не лише більшість населення, а й спеціалістів фізичної культури й спорту [1–4]. 
Вихід із цієї ситуації можливий лише завдяки введенню до навчальної програми спеціальних 
курсів “Олімпійської освіти”.  
Найголовніше завдання олімпійської освіти полягає в тому, щоб її учасники не лише знали й 
правильно розуміли ідеали та цінності олімпізму, але й у своїй поведінці й житті орієнтувалися на 
них. 
Вважаємо, що через створення належної роботи (лекцій, бесід, “Олімпійських уроків”, “Олімпій-
ських годин”) можна розв’язати проблему залучення молоді до моральних ідеалів і цінностей олім-
пізму. 
Проте передусім потрібно знайти або створити реальні стимули для цього. 
Завдання дослідження: 1) вивчити рівень знань школярів з олімпізму; 2) вивчити рівень освіти 
школярів з олімпізму; 3) виявити ставлення учнів до олімпійських ідеалів. 
Для успішного розв’язання поставлених завдань роботи використано такі методи дослідження: 
теоретичний аналіз літературних джерел, анкетування, методи математичної статистики. 
Виклад основного матеріалу й обґрунтування отриманих результатів дослідження. У ре-
зультаті проведеного дослідження встановлено рівень знань школярів з олімпізму.  
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